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Prewencja urazéw w treningu dzieci

. Udziat procentowy urazow w pitce noznej dzieci i mtodziezy wedtug

wieku
OF

PZPN 2%

19% 29%

16.-19
m12.-15
8.-11

National Electronic Injury Surveillance System (NEISS) 2014



Prewencja urazéw w treningu dzieci

" Czestotliwos¢ odniesienia urazu w pitce noznej dzieci i

6\3 mtodziezy - 2014
NC

PZPN e 2 urazy na 1000 ekspozycji u dzieci ponizej 12 roku zycia
e 4do 7,6 urazéw na 1000 ekspozycji u dzieci powyzej 12 roku zycia

e Grupa najwiekszego ryzyka 12-15 lat

National Electronic Injury Surveillance System (NEISS)
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Prewencja urazéw w treningu dzieci

it

6\3 » Béle przedniego przedziatu kolana (Osgood-Schlatter)
N
PZPN * Béle piety i podeszwowej czesci stopy (Choroba Severe'a)

* Béle w okolicach dolnego odcinka plecow

e Ztamania zmeczeniowe



Prewencja urazéw w treningu dzieci

CZYNNIRI ZWIEKSZAJACE RYZYKO URAZU U DZIECI
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Prewencja urazéw w treningu dzieci

JAK ZAPOBIEGAC URAZOM DZIECI?
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< OCENA FUNKCJONALNA
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Prewencja urazéw w treningu dzieci

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA MEZCZYZN

WIEK
CHRONOLOGICZNY 2 3 a 5 6 7 -] 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+
(LATA)
OKRES DORASTANIA WCZESNE DZIECINSTWO WIEK NASTOLETNI DOROSLOSC
prN DZIECINSTWO
TEMPO WZROSTU |GWALTOWNY WZROST € JEDNOSTAJNY WZROST —— NASTOLETNI ZRYW € SPADEK TEMPA W32
STAN DOJRZALOSCI LATA PRZED PHV < PHV > LATA PO PHV
ADAPTACIA . ]
TRENINGOWA ADAPTACJA NEUROLOGICZNA (ZALEZNA OD WIEK@ > KOMBINACJA ADAPTACJI NEUROLOGICZNEJ | HORMONALNEJ (ZALEZNA OD T
FMS FMS FMS FMS
sss sss SSS SSS
GIBKOSE GIBKOSC GIBKOSE
ZWINNOSC ZWINNOSC ZWINNOSC
ZDOLNOSCI L2 Z z =z
MOTORYCZNE SZYBKOSC SZYBKOSC SZYBKOSC
MoC MOC MOC
HIPERTROFIA HIPER:ROFI
WYTRZYMALOSC WYTRZYMALOSC WYTRZYMALOSC
S NINGy. BRAK MALA UMIARKOWANA BARDZO WYSOKA




Prewencja urazéw w treningu dzieci

2 ODPOWIEDNIA ROZGRZEWKA
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NC > MOBILIZACIA
L > AKTYWACIA
> PODNIESIENIE TEMPERATURY CIALA
> ELASTYCZNOSC DYNAMICZNA
> INTEGRACIA RUCHOW
> POBUDZENIE NERWOWE



Aktywizacja przed treningowa

AKTYWACJA PRZED TRENINGOWA
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Aktywizacja przed treningowa

NC

PZPN

Zespot skrzyzowania gornego i dolnego

Miesnie Oslabione:

Zginacze Szyjne

Miesnie Mapiete:
g. czesc m Czrworobocznego

Dzwigacz Lopaiki, m Podpoivliczne

Miesnie Wapiete : Miesnie Oslabione:
Piersiowwv Wiekszv i mniejszv dolna i srodkowa czes¢ Czworobocznego
m Roéwnolegloboczne

Miesnie Napiete : Miesnie Oslabione:
Prostownik Grzbietu Miesnie Brzucha
Miesnie Oslabione: Miesnie Napiete:

Posladkowy Wielki, Sredni. Biodrowy, Czworoglowy Uda
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Aktywizacja przed treningowa

PZPN
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Aktywizacja przed treningowa

: CEL?
Q¢

PZPN Poprawa zakresu ruchu
*  Pobudzenie kluczowych grup miesniowych
- Obrecz biodrowa
- Tutdéw
- Obrecz barkowa

*  Poprawa koordynacji we wzorcu ruchowym
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Aktywizacja przed treningowa

) POPRAWA ZAKRESU RUCHU
NC

PZPN *  Obrecz biodrowa
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Aktywizacja przed treningowa

(9%  POPRAWAZAKRESU RUCHU
NC

PZPN « Klatka piersiowa / odcinek piersiowy kregostupa
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) POBUDZENIE KLUCZOWYCH GRUP MIESNIDWYCH
NC

PZPN *  Obrecz biodrowa
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o) POBUDZENIE KLUCZOWYCH GRUP MIESNIDWYCH
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PZPN e  Tutdw




Aktywizacja przed treningowa
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o) PROGRESJA CWICZEN TULDWIA
NC

PZPN

Pozycja tytem (na

plecach) Pozycja przodem Pozycja bokiem

Pozycja Pozycja
spionizowana spionizowana
(dynamika) (statyka)
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Aktywizacja przed treningowa

6\, PROGRESJA CWICZEN TULDWIA
NC

PZPN
Ksztattowanie stabilnosci statycznej

Zwiekszenie zakresu ruchu
Zmiana pfaszczyzny
Ksztattowanie stabilnosci dynamicznej

S

Dodanie oporu zewnetrznego
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Aktywizacja przed treningowa

o) POBUDZENIE KLUCZOWYCH GRUP MIESNIDWYCH
NC

PZPN e  Obrecz Barkowa




Aktywizacja przed treningowa

. KORZYSCI
Q¢

PIPN «  Zmniejszenie ryzyka urazéw

 Podniesienie poziomu pobudzenia i przygotowania mentalnego do
treningu

* Lepsze przeniesienie energii przez tutéw

e  Poprawa wydajnosci ruchu
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Aktywizacja przed treningowa

o) AKTYWACJA PRZED TRENINGOWA
NC

PZPN Podsumowanie

Jest zestawem kilku ¢wiczen ktére wzmacniajg i aktywujg caty tancuch
kinematyczny dajac ciatu dobrg stabilnos¢ oraz efektywnos¢ nerwowo

miesniowg we wzorcach ruchowych ktére beda wykorzystany podczas
treningu.
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